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संक्रामक रोग नियन्त्रण ब्यरूो 
 

 

क्वारेिटाइि मागगदर्गक 
तपाईंलाई COVID-19 ले निदाि भएको कोही व्यनिको िनिकको सम्पकग को रूपमा पनहचाि गररएमा, तपाईं आफै COVID-19 
हुिे िोनिममा हुिुहुन्त्छ र यी मागगदर्गकहरूको पालिा गिुगपछग: 

 

 तपाईं COVID-19 भएको व्यनिसँग पनछल्लो पटक अिावृत हुिुभएपनछ 14 ददिसम्म आफ्िो घरमा बसु्नपछग र अरू 
मानिसहरूबाट टाढा रहिुपछग। तपाईं सावगिनिक स्थािहरूमा िाि सकु्नहुन्न - दकरािा पसलमा वा दैनिक कायगहरूमा पनि िाि 
सकु्नहुन्न। आफ्िो घरभन्त्दा बानहरका अन्त्य मानिसहरूसँग िभेट्िुहोस् र अन्त्य व्यनिहरूलाई आफ्िो घरमा भेट्ि िबोलाउिुहोस्। 
पाहुिाहरू आउिै पिे भएमा, उहाँहरूलाई तपाईं क्वारेन्त्टाइिमा हुिुहुन्त्छ भिी बताउिुहोस्। 

 आफ्िो घरपररवारका अन्त्य मानिसहरूबाट (कनम्तमा 6 दफट) को दूरी कायम राख्नुहोस्। 
 तपाईंको वररपरर भएका मानिसहरूलाई सुरनित राख्नका लानग कपडाको फेस कभररङ लगाउिुहोस्। 

 COVID-19 बाट अिावृत भएका कोही व्यनि नबमारी हुि सकु्नहुन्त्छ र 14 ददिको अवनिको कुिै पनि समयमा पोिेरटभ पररणाम 

निनस्कि सक्छ। 
 

अत्यावश्यक यारा वा कामको लानग क्वारेन्त्टाइिमा हुि ेअपवादहरू बारे प्रश्नहरूका लानग, कृपया यो मागगदर्गक पढ्िुहोस्। 

क्वारेन्त्टाइिको समयमा तपाईंलाई COVID-19 का लिणहरू िबढ्दासम्म, तपाईं COVID-19 भएको व्यनिसँग पनछल्लो पटक 
िनिकको सम्पकग  राख्नुभएको 14 ददिपनछ क्वारेन्त्टाइि रोक्न सकु्नहुन्त्छ।  

 

 तपाईं COVID-19 भएको व्यनिसँग िनिकको सम्पकग मा आएपनछ 5 – 7 ददिको बीचमा एकपटक तपाईंल ेCOVID-19 
को परीिण गराउिुपछग। यो सदक्रय संक्रमण पत्ता लगाउिे परीिण हुिपुछग – प्राथनमकताको रूपमा PCR आिाररत परीिण 
गररिे िोि स्वाब (िसले िोभेल कोरोिाभाइरसको िेिेरटक वस्तु पत्ता लगाउँछ)  

 तपाईं हाम्रो COVID-19 परीिणको वेबपृष्ठ मा परीिण स्थािहरू िोज्ि सकु्नहुन्त्छ। 

 िेगेरटभ परीिण निनस्कयो भन्त्दैमा तपाईंलाई क्वारेन्त्टाइि नछटै्ट रोक्न अिुमनत ददइँदैि, तर तपाईंलाई लिणहरू देनिएका 
छैिि् भिे परीिणले पनहले िै संक्रमण पत्ता लगाउि मद्दत गदगछ र त्यसैले यसले फैलाव रोक्न र तपाईंको वररपररका 
मानिसहरूलाई सुरनित राख्न मद्दत गिग सक्छ।   

 
 

 थमोनमटरले आफ्िो र/वा अिावृत हुिुभएको पररवार सदस्यहरू र उहाँहरू आफैले यसो गिग िसके्न व्यनिहरूको तापक्रम 
िाँच्िुहोस्। तपाईंले यो ददिमा दुई पटक वा तपाईंलाई ज्वरो आएको छ िस्तो लाग्न ेकुिै पनि समयमा गिुगपछग। 

 श्वासप्रश्वास सम्बन्त्िी नबमारी (िोकी लाग्ने, घाँटी दखु्ने, िाकबाट ससँगाि बग्ने, श्वास फेिगमा करििाइ हुिे), पूरै र्रीरमा दनेििे 
लिणहरू (थकाइ लाग्ने, नचसो लाग्ने, मांर्पेर्ी दुख्ने), स्वाद वा गन्त्िमा पररवतगि हुिे, वाकवाकी लाग्ने, वान्त्ता हुिे वा पिला लाग्न े
िस्ता COVID-19 का अन्त्य सम्भानवत लिणहरू पनि भएका छि् दक छैिि् भिी हेिुगहोस्। 

 तपाईंलाई COVID-19 का कुिै पनि लिण दनेिएमा: 

1. नचदकत्सकीय सल्लाह िोज्िुहोस् र परीिण गराउिुहोस् – तपाईं स्वास््य स्याहार प्रदायकको कायागलय वा आपतकालीि 

किमा िािु अनघ फोि गिुगहोस।् तपाईं क्वारेन्त्टाइिमा रहिुभएको कुरा र लिणहरू बारे उहाँहरूलाई बताउिुहोस्। 

2. तपाईंको COVID-19 को परीिण पोिेरटभ दनेिएमा, तपाईंले COVID-19 बाट निदाि भएको कारणले तपाईं घरमा 

कनत समयसम्म बसु्नपछग भने्न बारेमा आइसोलेसि मागगदर्गकका निदेर्िहरू पालिा गिुगपछग, िुि सामान्त्यतया तपाईंका 

लिणहरू देनिएको ददिबाट दर् ददिसम्म हुन्त्छ वा तपाईंलाई लिणहरू देनिएका छैिि् भिे तपाईंको परीिणमा 

पोिेरटभ पररणाम निनस्कएको नमनतबाट दर् ददिसम्म हुन्त्छ।  

 
 

 

क्वारेन्त्टाइिमा हुदँा सहायता: तपाईंसँग आफ्िो स्वास््य बारे कुिै नचन्त्ताहरू छि् भिे आफ्िो स्वास््यस्याहार प्रदायकलाई सम्पकग  
गिुगहोस् वा आपतकालीि स्याहार िोज्िुहोस्। आइसोलेसिमा एक्लो महसुस हुि सक्छ। फोि, नभनडयो च्याट, टेक्स्ट र इमेलबाट 
अरूसँग सम्पकग मा रहिुहोस्। तपाईंलाई क्वारेन्त्टाइिमा हुँदा तपाईं र तपाईंका घर पररवारलाई आवश्यक हुिे िािा तथा आपरू्तगहरू 
सुरनित तररकाले उपलब्ि गराउिका लानग अरूबाट मद्दत िोज्िुहोस्। तपाईंलाई आइसोलेसि कायम राख्न सहायताको आवश्यकता 
भएमा, 211 (TTY: 603-634-3388) मा फोि गिुगहोस्। 

 

 
 

14 दिनसम्म घरमा बस्नुहोस ्

लक्षणहरू ननरीक्षण गनुुहोस ्

आफ्नो ख्याल राख्नुहोस ्

परीक्षण गराउनुहोस ्

https://www.dhhs.nh.gov/dphs/cdcs/covid19/documents/self-quarantine-covid.pdf
https://www.dhhs.nh.gov/dphs/cdcs/covid19/covid-mask-guidance.pdf
https://www.dhhs.nh.gov/dphs/cdcs/covid19/documents/employee-travel-guidance.pdf
https://www.nh.gov/covid19/resources-guidance/testing-guidance.htm
https://www.dhhs.nh.gov/dphs/cdcs/covid19/documents/self-isolation-covid.pdf
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तपाईंलाई नचदकत्सा आकनस्मक अवस्था पर् यो भि,े 911 मा सम्पकग  गिुगहोस।् तपाईं COVID-19 देनिएको कारणल े
क्वारेन्त्टाइिमा हुिहुुन्त्छ भिी उहाहँरूलाई बताउिहुोस।् 

 

कृपया आफ्िो घर सफा राख्न र अरूलाई सुरनित राख्न मद्दत गिगको लानग यी संर्ाििहरू समीिा गिुगहोस्:  
 COVID-19 को फैलाव कम गिगमा मद्दत गिगका लानग कपडाको फेस कभररङ प्रयोग गिे 
 तपाईं नबरामी हुिुहुन्त्छ र घरमा अरूको ख्याल राख्दै हुिुहुन्त्छ भिे के गिे? 
 सफाई र कीटाणुिार्क सम्बन्त्िी मागगदर्गि 
 तिावको सामिा गिे 

https://www.dhhs.nh.gov/dphs/cdcs/covid19/documents/self-quarantine-covid.pdf
https://www.dhhs.nh.gov/dphs/cdcs/covid19/covid-mask-guidance.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/caring-for-yourself-at-home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html?CDC_AA_refVal=https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html

